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Chánh Niệm Trong Từng 
Khoanh Khắc 


K hi nói về thiền mọi người thường thấy một thiền sinh ngồi 
với đôi măt nhăm lại. Chỉ có ngồi thiền không có nghĩa 
là thiền sinh đó đang hành thiền, mà đơn giản là anh ta có thể 
đang ngồi rất yên lặng và miên man trong suy nghĩ. 

Vậy chúng ta hành thiền khi nào? liệu chúng ta chỉ hành thiền 
khi có mặt ở thiền đường thôi sao? Chúng ta cần hành thiền ở 
mọi nơi, từ khi thức dậy cho tới khi đi ngủ. Liệu chúng ta có 
thể hành thiền trong nhà tắm hay không? Điều đó có nghĩa là 
không chỉ ngôi và mơ ngủ khi đi vệ sinh! Nhớ là luôn hay biêt 
mọi lúc khi chúng ta ở thiên đường, trong khi đi thiên hành, 
khi đánh răng, khi rửa mặt, khi tăm, khi làm vệ sinh, khi đọc, 
khi nói chuyện, khi treo quần áo hay các hoạt động thường 
ngày khác. 

Do chúng ta phải thực hành liên tục suốt cả ngày nên không cần 
thiêt phải tiêu tôn quá nhiêu năng lượng trong cùng một lúc. 

Tuy nhiên, tâm cần phải hay biết, tỉnh thức, thư giãn, và quân 
bình, vì các phâm chât này sẽ giúp trí tuệ sinh khởi. 

Pháp bảo chỉ có khi chúng ta biết cách hành thiền, có thể áp 
dụng và duy trì việc hành thiên. 
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Bất kỳ đối tượng nào! 


Theo dõi thân chúng ta bây giờ, quan sát hay biết được gì khi 
không tập trung vào một diêm cụ thê ở mũi hay ở bụng? hãy 
hay biêt khi ngôi, đứng, đi, cảm nhận cái nóng, cái nghe... 
liệu chúng ta thây chỉ khi nhìn hay không? Chúng ta cũng có 
thê thây mà không cân nhìn chăm chú? Còn có cả tiêng đông 
hồ, tiếng chim trong thiền đường, chúng ta có thể nghe những 
tiếng này mà không cần phải lắng nghe. Hay biết các đối tượng 
này có quá khó hay không? Liệu có mât nhiêu năng lượng đê 
quan sát hay không? Chúng ta cân phải hay biêt theo cách như 
thê này trong suôt cả ngày. 

Đừng cho rằng một đối tượng này tốt hơn một đối tượng khác, 
bởi vì các đối tượng đều bình đẳng. 

Đối tượng chỉ là đối tượng, chúng sinh khởi theo bản chất 
của chúng. Như vậy, chúng ta có thể bắt đầu với bất kỳ đối 
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tượng nào. Hãy bắt đầu với một trong sáu đối tượng thích họp 
với chúng ta. Nhưng cho dù bắt đầu với bất cứ đối tượng nào 
chúng ta phải luôn có sự hay biêt cùng với trí tuệ, đó là điêu 
quan trọng. 


Hãy kiểm tra tâm thiền 


Khi chúng ta đeo một cặp kính hồng, mọi vật sẽ trở thành mầu 
hông, với một cặp kính xanh, mọi vật sẽ thành xanh. Quan sát 
các đôi tượng cùng với tham hay sân cũng như đeo các cặp 
kính mâu này. Khi tâm quan sát có tham thì đôi tượng sẽ là đôi 
tượng của tâm tham. Khi tâm quan sát có sân thì đôi tượng sẽ 
là đối tượng của tâm sân. Lúc đó tâm không thể quan sát đối 
tượng như là một đôi tượng của Pháp nữa. 

Rất khó để thấy được tâm tham hay sân khi chúng ta chủ ý 
quan sát các đỗi tượng tham, sân này, mà không thấy điều gì 
xảy ra trong tâm quan sát. Liệu có tham hay không? Liệu có 
sân hay không? vẩn đề không phải là điều gì đang xảy ra với 
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đối tượng mà trạng thái tâm quan sát chúng như thế nào mới là 
quan trọng. 

Chỉ khi tâm quan sát không có tham, sân hay si thì đối tượng 
mới trở thành đôi tượng của Pháp. 


Quan sát một cách tự nhiên 


Khi nào tâm cảm thấy căng thẳng? căng thẳng xuất hiện khi 
tâm muôn một cái gì đó mà không phải là quan sát cái đang xảy 
ra và khi tâm chôi bỏ cái đang xảy ra. Phiên não không muôn 
quan sát các sự việc theo đúng bản chât của chúng; chúng luôn 
muốn một điều gì đó, muốn có kết quả, hay muốn kiểm soát cái 
đang xảy ra và như vậy chúng nỗ lực tập trung, cố gắng tạo ra 
hay phản kháng đê có được cái chúng muôn. Thay vì các điêu 
đó chúng ta chỉ cân chờ đợi và quan sát. Liệu có cân phải tập 
trung quan sát nếu cứ để cho bất kỳ điều gì xảy ra một cách tự 
nhiên? Neu không muốn tìm kiếm một kết quả đặc biệt hay cụ 
thể nào đó thì chúng ta không cần phải sử dụng quá nhiều năng 
lượng nhu thê. Chúng ta chỉ cân sử dụng trí tuệ và sự thích thú 
trong quan sát: 

• Điều gì đang xảy ra? 

• Nó chi phối như thế nào? 

Neu muốn quan sát sự việc xảy ra theo cách tự nhiên thì chúng 
ta cũng phải quan sát một cách tự nhiên. Đó là lý do tại sao tôi 
nói không được kiểm soát hay cưỡng chế bất kỳ điều gì. Hãy 
quan sát tâm và hay biêt chúng càng nhiêu càng tôt một cách 
liên tục trong suôt cả ngày. 

Ngồi thiền 


Chúng ta có thể quan sát cái gì? Chúng ta có thể quan sát bất 
cứ đối tượng nào sinh khởi. Neu hướng tâm đến hơi thở chúng 
ta sẽ quan sát được hơi thở. Nêu hướng tâm tới tay chúng ta 
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cũng quan sát được tay. Liệu có thể buộc tâm quay trở lại hơi 
thở khi đang hướng tâm tới tay hay không? Không thê được. 
Sẽ rât mệt mỏi khi cô đưa tâm trở lại hơi thở khi nó đang chú 
ý tới đối tượng khác. Đâu là sự khác biệt giữa hơi thở và tay? 
Không có gì khác biệt cả! 

Điều gì xảy ra khi tâm hướng tới tiếng ồn? (các thiền sinh hay 
trả lời là ghi nhận tiếng ồn). Tiếng ồn có làm phiền chúng ta 
hay không? Chúng không làm phiên nêu chúng ta coi tiêng ôn 
cũng là hiện tượng tự nhiên. Chúng ta chỉ cân ghi nhận có cái 
nghe nêu cái nghe đang xảy ra. 

Khi mới bắt đầu hành thiền chúng ta sẽ thấy tâm lo lắng, buồn 
ngủ hay phóng tâm, những cái đó không thảnh vấn đề. 

Trong cuộc sống hàng ngày, chúng ta thực hiện các công việc 
trong đó chủ yêu sử dụng các năng lượng phiên não, trong khi 
yêu câu chúng ta phải thực hành không có tham hay sân. Lúc 
ban đâu tâm sẽ mât đi sức mạnh và trở nên yêu ớt. Qua một 
vài ngày thực hành khi phát triển được chánh niệm và sự ổn 
định của tâm, nó sẽ trở nên tỉnh thức. Điêu gì sẽ xảy ra khi tâm 
có tỉnh thức? chúng ta sẽ nhận thấy có rất là nhiều suy nghĩ! 
Nhưng đừng lo lắng, điều đó là tự nhiên không có vấn đề gì cả. 

Suy nghĩ sẽ dường như là vấn đề nếu chúnạ ta cho rằng chúng 
đang phân tán sự thực hành của mình và muôn ngừng chúng lại. 

Nhưng liệu suy nghĩ không phải là tâm sao? Neu thực sự muốn 
học hỏi vê tâm thì những suy nghĩ này đang chỉ dân cho chúng 
ta. Liệu chúng ta có quan sát được nó không? Tại sao lại nôi 
sân với suy nghĩ? (một sô thiên sinh trả lời: cảm thọ và cảm 
xúc xuất hiện là do có các suy nghĩ này) nếu vậy chúng ta sẽ 
quan sát các cảm thọ sau đây: 

Chúng cũng là điều phiền toái chăng? (Thiền sinh trả lời: Chúng 
chỉ là đoi tượng - Đúng vậy!) 
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Neu ghi nhận các cảm thọ này cũng là đối tượng có nghĩa là 
đang hành thiên minh sát. 

Đừng đặt ra vấn đề thời gian trong khi ngồi thiền. Neu bắt buộc 
phải ngồi trong một thời gian nhẫt định nào đó, chúng ta có thể 
trở nên lo lăng nêu không thực hiện được điêu này (vì một lý do 
nào đó). Sự lo lăng này sẽ làm tâm bât an và phá vỡ sức định. 
Vì vậy đừng đặt ra thời gian cụ thê nào cả. Hay biêt cái đang 
xảy ra trong khoảnh khăc hiện tại là đủ rôi. Nêu cảm thây khó 
ngồi chúng ta có thể đứng dậy và đi thiền hành, nhưng phải 
luôn duy trì sự hay biêt những gì đang xảy ra trong tâm và thân. 


Thiền hành 


Thiền hành cũng giống nhu khi ngồi thiền, khi đó chúng ta chỉ 
hay biêt bât kỳ cái gì đang sinh khởi hay xảy ra. Cứ đê thân 
chuyên động một cách dê dàng, tự nhiên. Hãy đi bình thường 
và tự nhiên. Đi với nhịp độ tự nhiên. Đừng đi quá chậm. 
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Đừng buộc mình phải quan sát các đối tuợng liên quan tới thân 
khi đang đi. Chúng ta sẽ bị căng thăng khi phải huớng tâm tới 
chân trong cả giờ đông hô khi đi thiên hành. Hãy hay biêt toàn 
thân. Nếu nhận thấy đo mồ hôi, hãy hay biết điều đó. Nếu nhận 
thấy chuyển động của tay hãy hay biết điều đó, tay chúng ta có 
năm lại không hay chúng đang đung đua. Chúng ta phải hay 
biêt tât cả các hoạt động đó. 

Chúng ta cũng phải hay biết khi nhìn, nghe, suy nghĩ, ngửi, xúc 
chạm hay cảm nhận trong lúc đi. 

• Tâm hay biết cái gì? 

• Trạng thái tâm ra sao? 

• Điều gì đang xảy ra trong tâm? 

• Tâm có bình an không? 

Sẽ rất tốt nếu hay biết đuợc tác ý dừng hay di chuyển và tốt hơn 
nữa nêu nhận ra đuợc tại sao chúng ta tiêp tục đi. 


Thiền khi ăn 


Kiểm tra xem cái nào mạnh hơn: ý muốn ăn hay ý muốn 
thực hành? 

Tâm tham sẽ có mặt ngay khi bữa ăn bắt đầu. Hãy uu tiên quan 
sát tâm truớc, sự háo hức ăn lúc này rât mạnh. 

Cảm thọ rõ rệt đi liền với ý muốn ăn này. Khi sự háo hức mạnh 
thì sự hay biết rất yếu hay không có mặt. Trạng thái tâm khi ăn 
thế nào, có đuợc thu giãn không? Thuờng xuyên kiểm tra để 
chắc chắn rằng chúng ta không ăn cùng với sự háo hức. Ham 
muôn rõ rệt thì tâm sẽ cảm thây hơi căng. Tâm sẽ có nhiêu 
cách khác nhau để lựa chọn lấy đồ ăn. Chúng ta ăn ra làm sao? 
Chúng ra gắp gì tiếp sau khi vừa đua một miếng vào miệng? 
Tâm ta đã chuân bị cho miêng kê tiêp rôi. Trừ khi chúng ta hay 
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biết tâm đang làm gì, còn không sẽ tiếj) tục theo dòng suy nghĩ 
và lên kê hoạch do sự háo hức thúc đây. 

Đừng quá tập trung vào thức ăn mà hãy liên tục quan sát tâm 
khi đang ăn. Cô găng nhận biêt tâm hoạt động như thê nào khi 
đang ăn càng nhiêu càng tôt. 

• Chúng ta ăn với trạng thái tâm gì? 

• Tâm cảm nhận ra sao? 

• Có được thoải mãi không? 

Khi tâm thư giãn chúng ta có thể quan sát sự chuyển động của 
thân. Ví dụ, chúng ta có thê quan sát cách mình câm đũa ra 
sao? Sự xúc chạm, mở miệng, nhai hay cắn đồ ăn thảnh từng 
miếng nhỏ. Chúng ta cũng biết được nhiều vị khác nhau như 
mặn hay cay. Chúng ta có thể biết bất kỳ hay tất cả các đối 
tượng này. Liệu chúng ta có quan sát được món mình thích hay 
món mình không thích ăn hay không? Liệu cái đói có giông sự 
muôn ăn không? Cái đói xảy ra trong thân, còn sự muôn ăn xảy 
ra trong tâm và là hoạt động của suy nghĩ. 

Đôi khi giữa ý muốn ăn và cảm xúc đói có sự liên hệ với nhau. 
Chúng ta chỉ cần quan sát tất cả các sự việc này và mọi thứ 
đang xảy ra theo bản chât của nó. 


Hoạt động hàng ngày 


Thiền không chỉ là ngồi. Chúng ta đứng dậy sau khi ngồi thiền 
đê làm các hoạt động khác ra sao? Hãy đứng dậy và làm trong 
chánh niệm. Khi chuyển tiếp từ ngồi thiền sang các hoạt động 
khác, hãy luôn chánh niệm. Chánh niệm cân phải được duy trì 
liên tục trong cả ngày khi ngôi, khi đi, khi ăn hay làm các hoạt 
động khác. Làm như vậy các bât thiện tâm sẽ khó xen vào. 

Chúng ta có hay biết tâm đang làm gì khi đi lên hay xuống cầu 
thang, khi tra chìa khóa mở cửa, khi mở hoặc đóng cửa. Khi 
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bước vào phòng đầu hay chân vào trước? Chúng ta cần phải 
quan sát bản thân trong các hoạt động thường ngày như thê 
này. Chúng ta làm gì khi trở vê phòng riêng của mình? Liệu khi 
vừa vào phòng chúng ra có tháo khăn và quăng nó lên giường 
hay không? Hãy tiêp tục hay biêt khi chúng ta ở trong phòng 
của mình. Chúng ta có thê học hỏi từ bât kỳ cái gì đang xảy ra. 
Mỗi khoảnh khắc đều là khoảnh khắc thích họp để hành thiền. 

Hãy quan sát tất cả các hoạt động thường ngày như rửa mặt, 
đánh răng, chải đầu, thay quần áo. cố gắng hay biết tất cả các 
hoạt động này cho dù là nhỏ nhât. 

Lúc ban đầu có thể quan sát các hoạt động nổi trội trong thân, 
nhưng điều quan trọng là phải luôn kiểm tra tâm, vì trạng thái 
tâm thiên thì quan trọng hơn những gì xảy ra trong thân. Hãy 
có sự thích thú quan sát bât kỳ cái gì đang xảy ra và bât kỳ cái 
gì chúng ta đang làm, vì chúng ta muôn biêt mọi thứ liên quan 
tới tâm và thân hoạt động ra làm sao. 

Đồng thời cũng phải hay biết khi đi ngủ và khi chìm vào giấc 
ngủ. Khi thức dậy cũng phải biêt tới cảm giác ngái ngủ hoặc 
muôn ngủ thêm. Đó cũng là hành thiên. 

• Chúng ta hay biết cái gì khi vừa thức dậy? 

• Thân nằm ngửa hay nằm sấp? 

• Điều gì xảy ra trong thân? 

• Điều gì xảy ra trong tâm? 

Chúng ta đang sử dụng sự thông minh, trí tuệ của mình và liên 
tục làm cho chúng săc bén do có sự thích thú trong khi thực 
hành, trong việc chúng ta đang làm và băng cách đặt ra các câu 
hỏi như: 

• Đó là cái gì? 

• Điều gì đang xảy ra? 

• Tại sao nó xảy ra? 
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Khi suy nghĩ về việc hành thiền và cách thức thực hành tức là 
chúng ta đang tạo ra các tư duỵ thiện, như vậy các tư duy bât 
thiện khó sinh khởi. Hành thiên là làm săc bén chánh niệm, 
phát triển sự ổn định của tâm và trí tuệ. Có một số câu hỏi cần 
suy xét như sau: 

• Tôi đang làm gì? 

• Tôi đang hành thiền ra sao? 

• Tôi thực hành có đúng cách hay không? 

• Tôi tiếp tục việc thực hành ra sao? 

Trong giai đoạn đầu chúng ta có thể cảm thấy hơi mệt khi học 
cách thực hành cho thành thục. Nhưng khi đã biêt thực hành 
cùng với thái độ chân chánh cả tâm và thân sẽ cảm thấy bình an. 
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Cái đau 


Tham có mặt nếu chúng ta tự động điều chỉnh tu thế để làm 
giảm sự khó chịu hay nói cách khác nhất quyết không chuyển 
động băng bât kỳ giá nào thì sân đang hoạt động. Dĩ nhiên 
không ai thích cái đau, cái ngứa, cái tê. Sân tự nhiên sinh khởi 
khi chúng ta quan sát cái đau này. Chúng ta có thê nhận ra các 
phản ứng này và tránh rơi vào các thái cực: điêu chỉnh tu thê 
ngay lập tức hay không thay đổi tu thế bằng bất kỳ giá nào. 

Liệu có phải là việc hành thiền nếu luôn hay biết cái đau này 
cùng với sân? Ví dụ, điều gi xảy ra khi chúng ta đang nổi sân 
với một ai đó và tâm lây hình ảnh nguời đó làm đôi tuợng? 
tuơng tự nhu vậy cái đau sẽ tăng lên khi tâm quan sát nó cùng 
với sân. Khi có cái đau tâm sẽ bị hút vào cái đau này và chú tâm 
tới nó. Điều này xảy ra không phải là một kinh nghiệm thích 
thú mà là một kinh nghiệm khó chịu. 

Chúng ta sẽ làm gì trong truờng họp này? Khi cái đau trở nên 
rõ rệt đừng quan sát vào cái đau vội. Đừng quan sát trực tiêp 
vào cái đau khi có sự kháng cự. Hãy kiêm tra trạng thái tâm 
truớc. Chúng ta quan sát cái đau này ra sao? Tâm đang nghĩ vê 
cái đau này như thê nào? Có nhiêu suy nghĩ liên quan tới cái 
đau này. Tâm cảm thây bị co lại và căng thăng khi có cái đau 
này. Chúng ta khó sống với sự khó chịu này. cố gắng quan sát 
cảm giác trong thân và các cảm thọ của tâm liên quan tới cảm 
giác này, chúng xảy ra đông thời. 

Ngay khi chúng ta chuyển đối tượng chú ý từ cái đau sang tâm 
chúng ta đã có thái độ buông bỏ. 

Thái độ của tâm ở đây có thế là: “hãy đế cho cái đau tự diễn ra 
một lát, tôi chỉ quan sát tới mức toi đa có thế và sẽ thay đối tư 
thê khi không thê quan sát được nữa 

Như vậy khi có đau thì hãy quan sát tâm lúc này có đôi chút 
khó chịu và rất khó để có thể chịu đựng cái đau này. Sân sẽ 
phóng đại tình huông và làm cho cái đau trở nên tê cứng. Thực 
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tế thì nó không đau tới mức như vậy. Nen sân không có mặt thì 
chỉ có các cảm giác vi tê mà thôi, cái đau sẽ không còn. Thậm 
chí khái niệm về “cái đau ” lúc ban đầu cũng biến mất. 

Nói tóm lại, có sự hiểu biết sẽ hỗ trợ nhất định khi chúng ta 
chưa thể xử lý được tình huống, cố gắng chạy trốn khỏi cái đau 
khi nó mới xuất hiện chứng tỏ không có yếu tố của trí tuệ. Tâm 
tham chỉ được thỏa mãn khi tư thế thay đổi, còn tâm sân không 
thỏa mãn nếu thay đổi tư thế. Chỉ có trí tuệ mới nhận ra sự việc 
theo đúng bản chât của chúng. 

Như vậy chúng ta có thể quan sát cho tới khi không chịu được 
cái đau nữa thì sẽ thư giãn đôi chút và thay đôi tư thê. Khi thay 
đổi tư thế cũng phải làm trong chánh niệm vì đó cũng là một 
phân của việc hành thiên. Đức Phật không bao giờ chỉ dạy là 
không được thay đổi tư thế trong khi thiền. Neu cần thấy thay 
đổi tin nên thay đổi. Nẻu không cần thay đổi thi đừng thay đổi. 
Sẽ không có trí tuệ nêu cưỡng ép bản thân chịu đựng cái đau 
khi nó trở nên quá căng thăng. Từng chút một tăng thời lượng 
ngồi thiền và chúng ta sẽ thấy mình có thể ngồi được lâu hơn. 
Một khi tâm đã trong sáng và an định (có thái độ chân chánh) 
chúng ta có thể quan sát bất kỳ cái gì mình muốn. Với tâm thư 
giãn quân bình này, khi quan sát lại cái đau trước đó chúng ta 
sẽ không còn cảm thấy đau nữa. Khi tâm bắt đầu hiểu được 
điều này thì sự chấp nhận sẽ diễn ra một cách tự nhiên. 


Cảm thọ 


Chừng nào có tâm thì có cảm thọ và có 3 loại cảm thọ: thọ lạc, 
thọ khô, thọ xả (thọ không khô không lạc). Còn có thân là còn 
có đau, có bệnh. 

Điều gì quan trọng hơn: cảm thọ biến mất hay là học hỏi từ 
cảm thọ? 

Vậy vượt qua cảm thọ nghĩa là gì? Vượt qua cảm thọ khi tâm 
không có phản ứng cùng với tham hay sân, mà nó vẫn duy trì 
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được sự hay biết cùng với trí tuệ. Tức là không có cảm thọ 
thích hay không thích đôi với hiện tượng đang xảy ra trong 
thân. Tâm ở trạng thái xả và có trí tuệ đi cùng. Đó là ý nghĩa 
của việc vượt qua cảm thọ. 

Thậm chí ngay cả khi cho rằng chúng ta đang học hỏi từ đối 
tượng thì cũng luôn có sự đôi kháng đôi với đôi tượng khó 
chịu và mong muốn nó biến mất. Chúng ta luôn muốn cái tiêu 
cực biến đi và cố gắng chấm dứt nó. Khi cái tích cực sinh khởi 
thì chúng ta lại muôn nó kéo dài hơn. Liệu đó có phải là Pháp 
hay khôn^g? 

Công việc của chúng ta là ghi nhận cảm thọ chỉ là cảm thọ. 
Cảm thọ này không phải là một con người hay là một thực thê 
và nó cũng không có bất kỳ điều gì để làm với “chúng ta 
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Chúng ta cần phải thực hành để sự hiểu biết và trí tuệ nhu thế 
này sinh khởi. Khi nhận ra răng không có một cá nhân nào cả 
thì chúng ra sẽ không còn thây vân đê gì nữa. 

Vấn đề chỉ nảy sinh khi chúng ta coi cảm thọ là “của mình 
Vì vậy hãy nhận ra thái độ tiềm ẩn này khi cảm thọ sinh khởi. 
Chúng ta thực hành vì muốn có sự hiểu biết. 


Cơn sân chỉ là cơn sân, nó cũng là một hiện 
tượng tự nhiên 


Ngài truởng lão Shwe Oo Min thuờng hỏi: “cơn sân lớn chừng 
nào bằng nắm tay hay bằng quả bóng? ” liệu cơn sân của nguời 
Trung Hoa có mạnh hơn cơn sân của nguời An không? Không 
có cơn sân nào mạnh hơn cả, vì chúng đêu giông nhau, con sân 
chỉ là cơn sân. 

Chúng ta thuờng nói cơn sân của nguời khác là “họ sân ” và 
cơn sân của mình là “tôi sân Đó là thái độ sai. Hành thiền để 
hiểu về bản chất thật sự của các phiền não này, chúng ta không 
thê học hỏi đuợc khi coi các phiên não này là của mình. 

Sân và tham có bản chất riêng của chúng, sân thì thô tháo và có 
bản chất phá hủy. Mặt khác, tham có bản chất dính mắc và nắm 
giữ, cái tham thì không muôn buông bỏ. 

Bản chất của tâm là phải có cả kinh nghiệm tốt và kinh nghiệm 
xấu trong lúc hành thiền. Khi có thái độ và ý tuởng sai lầm thì 
tham hay sân sinh khởi, khi có thái độ chân chánh trí tuệ sinh 
khởi. Các khó khăn chúng ta gặp phải là do không có thông tin 
đúng đăn trong việc quan sát và không có sự hiêu biêt vê bản 
chất của tâm. Thật khó khăn để thực hành mà không có sự hiểu 
biết thấu đáo về cách thực hành. Khi có sự hiểu biết thực sự 
mọi việc sẽ trở nên tốt đẹp. 
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cố gắng bền bỉ 


Muốn có được chánh niệm tự nhiên, thì cần phải có sự cố gắng 
bên bỉ trong từng khoảnh khăc. 

Chúng ta không làm được điều này là do sự cố gắng miễn 
cưỡng, nó làm tiêu tôn nhiêu năng lượng cùng một lúc và chỉ 
giãn ra khi chúng ta trở nên mệt mỏi. Khi năng lượng phục hôi 
chúng ta sẽ trở nên tỉnh táo và bắt đầu hay biet trở lại. Không 
thể phát triển được chánh niệm một cách liên tục nếu cứ làm 
theo cách ngẫu nhiên nảy. 

Hãy phát triển chánh niệm một cách liên tục. Khi có chánh 
niệm một cách liên tục, tâm có thể liên tục quan sát toàn bộ tiến 
trình để thấy cái gì tới trước đó, cái gì xảy ra sau đó mà không 
cân phải ép buộc, tâm sẽ nhận ra được môi quan hệ giữa nhân 
và quả. 

Chỉ còn công việc là hay biết cái đang xảy ra và cái xảy ra tiếp 
theo. Chỉ có công việc duy nhât này mà thôi, không có công 
việc nào khác nữa. 

Với sự cố gắng bền bỉ chúng ta sẽ phát triển được khả năng 
chịu đựng và sự tin tưởng vào bản thân. Hãy thử làm xem sao 
nếu quí vị chưa tin điều này. Chúng ta sẽ thấy hạnh phúc khi 
có thể hiểu về bản thân mình. Hạnh phúc này xuất phát từ đâu? 
Hạnh phúc này là do có sự biêu biêt. 


Chánh niệm có đà 


Khi chánh niệm và sức định yếu thì phiền não rất mạnh trong 
tâm, chúng ta không thể quan sát được thực tại cho dù cố gắng 
bao nhiêu đi chăng nữa. Không có chánh niệm một cách liên 
tục thì tâm quan sát một sự việc nó bỏ lỡ và nó quan sát lại một 
lần nữa. Liệu chúng ta có thể hiểu toàn bộ nội dung nếu chúng 
ta bỏ lỡ một sô cảnh trong một cuôn phim? Sự không liên tục 
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này sẽ là khó khăn để nắm bắt toàn bộ bức tranh và trí tuệ 
không có cơ hội phát triển. Đó là lý do vì sao tôi nhấn mạnh là 
phải duy trì chánh niệm một cách liên tục. 

Chúng ta chỉ cố gắng hay biết một cách liên tục để tạo đà cho 
chánh niệm. Khi chánh niệm có sức mạnh, tâm sẽ hay biêt 
đuợc nhiều đối tuợng và chánh niệm sẽ tạo đuợc đà cho chính 
nó. Chúng ta không làm công việc hay biết càng nhiều càng tốt. 


Giá trị của chánh niệm 

• • 


Khi mới hành thiền chánh niệm, định và tuệ chua có, chúng chỉ 
có mặt sau một thời gian thực tập. Hãy đánh giá cao về sự có 
mặt vê các phâm chât thiện tâm này. Giá trị của chánh niệm là 
gì? Chánh niệm loại bỏ cái gì? Chánh niệm loại bỏ và thay thê 
sự thât niệm. 

Chúng ta muốn ghi nhận phiền não sinh khởi nhu là một hiện 
tuợng tự nhiên. Cái thiện sinh khởi cũng là Pháp mà bât thiện 
sinh khởi cũng là Pháp. 


Chúng ta thực hành là để có thái độ chân chánh, hiểu về bản 
chất của các hiện tuợng tự nhiên (Pháp) và để tận diệt các 
phiên não. 
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Thế Nào Là Thái Độ Đúng 
Khi Hành Thiền? 


1, Khi hành thiền: 

Không quá chú tâm. 

Không kiểm soát hay áp chế tâm. 

Đừng cố tạo điều gì. 

Đừng cuỡng ép, kiềm chế hay ngăn ngừa kinh nghiệm 
đang xảy ra. 


2. Tại sao phải quá chú tâm khi hành thiền? 

Có phải do mong muốn điều gì xảy ra? 

Hay muốn chấm dứt điều gì đang xảy ra? 
Thuờng thì chúng ta mắc phải những lỗi này. 


3. Không cố gắng tạo ra bất kỳ điều gì, mà cũng không 
loại bỏ bât kỳ điêu gì đang xảy ra. 

Luôn hay biêt những gì sinh khởi, châm dứt hay đang 
xảy ra. 


4 . Hiện giờ tâm đang ở đâu? Đang quan sát bên trong tâm 
và thân của minh hay đang quan sát bên ngoài. 

5. Chỉ khi nào tâm quan sát không có tham, sân hoặc lo âu, 
sợ sệt thì tâm thiên mới khởi sinh. 
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6 . 


Cố tạo ra điều gì mới là tham. 

Cố loại bỏ những ệì đang xảy ra là sân. 

Không hay biết điều gì đang xảy ra hay đã chấm dứt 
là si. 


7. Đừng kỳ vọng. 

Đừng mong muôn. 

Đừng lo lăng, băn khoăn. 

Vì tâm mong cầu, ham muốn hay lo lắng thì pháp hành 
sẽ bị trở ngại. 

8. Luôn kiểm tra lại thái độ trong khi hành thiền. 

9. Việc hành thiền là chấp nhận, thu giãn và quan sát bất 
kỳ điều gì xảy ra cho dù là tốt hay xấu. 
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10. Sẽ là không công bằng nếu chỉ muốn có những kinh 
nghiệm tôt và không muôn có những kinh nghiệm khó 
chịu xảy ra (cho dù là nhỏ nhất). 

11. Đừng hành thiền với tâm mong cầu điều gì xảy ra. 
Mong câu điêu gì chỉ làm cho tâm thêm căng thăng và 
mệt mỏi. 

12. Pháp hành sẽ không còn đúng nếu chúng ta cố gắng tạo 
ra kinh nghiệm mà mình mong muôn. Hãy chỉ hay biêt 
và quan sát những gì đang xảy ra đúng với bản chât 
của nó. 

13. Neu thấy tâm mệt mỏi nghĩa là có sự mất quân bình. 
Việc hành thiên sẽ trở nên khó khăn nêu tâm bị căng 
thẳng. Khi tâm hay thân mệt mỏi, hãy kiểm tra xem có 
thái độ chân chánh trong việc quan sát hay không? 

14. Tâm và thân phải đuợc thoải mái. 

Tâm thiền phải luôn thu giãn và bình an. 

Tâm nhẹ nhàng, rỗng rang sẽ giúp cho việc hành thiền 
tốt đẹp. 
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15. Hãy tự hỏi: 

Tâm đang làm gì? 

Đang suy nghĩ hay đang hay biêt? 

16. Đừng cảm thấy bị quấy rầy bởi tâm suy nghĩ. 

Hành thiên không phải đê ngăn ngừa tâm suy nghĩ, mà 
đê nhận ra suy nghĩ khi nó vừa khởi sinh. 

17. Tâm quan sát có sự hay biết một cách sâu sắc hay chỉ 
hời hợt? 

18. Không cần loại bỏ phiền não. 

Chỉ can hay biết, ghi nhận phiền não khi chúng sinh 
khởi, vì mục đích của việc hành thiên là quan sát và học 
hỏi bản chất của phiền não và các hiện tuợng diễn ra 
trên tâm và thân. 

19. Đối tuợng không quan trọng. 

Tâm ở đăng sau đang quan sát đôi tuợng thì quan 
trọng hơn. 

20. Chỉ khi có đức tin, tinh tấn mới sinh khởi. 

Chỉ khi có tinh tấn, niệm sẽ liên tục. 

Chỉ khi niệm liên tục, định mới đuợc thiết lập. 

Chỉ khi định đuợc thiết lập, sự hiểu biết thực sự 
mới đến. 

Khi sự hiểu biết thực sự đã có, đức tin sẽ đuợc 
tăng truởng. 

21. Chỉ quan sát những gì đang xảy ra trong thời khắc 
hiện tại. 

Không trở lui về quá khứ, mà cũng không huớng đến 
tuơng lai. 
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Góp Nhặt 


1. Khi tâm hiểu được lợi ích của việc thực hành, nó sẽ tìm 
được thời gian và cách thức thích họp để áp dụng những 
điêu đã học được. 

2. Neu thấy được rõ ràng sự khác biệt to lớn phẩm chất tâm 
khi có chánh niệm và khi không có chánh niệm, bạn tự 
động muốn duy trì chánh niệm ngày càng nhiều hơn. 


3. Hãy ghi nhớ mục đích của thiền minh sát không phải là 
đê giải thoát bạn khỏi những gì đang xảy ra mà đê giúp 
bạn hiêu được cái đang xảy ra. 


4. Khi xử lý cảm xúc bạn có thể tự hỏi mình bốn câu hỏi. 
Câu hỏi đầu tiên là: “Khi có cảm xúc này, nó làm cho 
thân và tâm tôi tốt lên hay xẩu đi? Nó làm cho tôi thoải 
mái hay khó chịu? ” Câu hỏi thứ hai là: “Cảm xúc này ra 
làm sao, nó tiến triên thế nào? ” Câu hỏi thứ 3 là: Tại sao 
tôi có cảm xúc này? ” và câu hỏi thứ 4 là: “Liệu cảm xúc 
này có cần thiết hay không? Ngoài ra còn có các câu 
hỏi khác như: “Ai đang nôi sân vậy? ”, “cơn sân này là 
cái gì?”. Những câu hỏi như vậy sẽ làm cho tâm trở nên 
thích thú, tỉnh thức. Nhưng đừng đặt ra quá nhiêu câu 
hỏi, nó sẽ làm bạn rối trí, thường mỗi lần một câu hỏi là 
đủ rồi. 
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Hãy học cách duy trì chánh niệm và định (tức là sự ôn 
định của tâm) trong cuộc sông thuờng ngày. 


Cái gì làm cho tâm trạo động? Tại sao bạn lại đánh mất 
chánh niệm? Tại sao tâm trở nên háo hức? Có cần thiết 
phải vội vã không? Tìm hiểu khám phá theo cách này sẽ 
giúp bạn sử lý thành thạo hơn các tình huông khó khăn và 
ngăn ngừa đuợc các bât thiện tâm khởi sinh. 


Trong suốt cả ngày cho dù có ở công sở hay không, hãy 
tạo thói quen kiêm tra loại cảm xúc phản ứng nào có mặt 
trong tâm mình khi tiêp xúc với mọi nguời. 


Mỗi khi thích hay không thích khởi sinh tâm sẽ không 
chỉ đơn thuân ghi nhận mà nó cân tự hỏi tại sao thích 
hoặc không thích khởi sinh. Nó sẽ nhận thấy rằng tự bản 
thân đối tuợng không phải là xấu hay đẹp, tích cực hay 
tiêu cực mà do sự đánh giá hay định kiên tạo ra đôi tuợng 
nhu vậy. 


Kh i phát hiện thấy có sự đánh giá, bạn cần phải tìm hiểu 
xem: việc đánh giá này dựa trên trí tuệ hay tâm si. Nêu 
do tâm si, tâm sẽ phản ứng cùng với tham hoặc sân. Nêu 
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do trí tuệ, tâm sẽ quan sát đối tuợng nhu nó đang hiện 
có và sẽ không có phản ứng, không có việc thích hay 
không thích. 


10. Trong việc quan sát, chánh tu duy hay thái độ chân chánh 
cân phải đi đâu. 

11. Neu quan sát kỹ và truy về nguồn gốc của hành động hay 
tâm bât thiện bạn sẽ thây nó xuâtphát từ một trong những 
thói quen bât thiện ở mức độ vi tê, đó là thói quen mà bạn 
đã có truớc đây. 

12. Khi trí tuệ tăng truởng bạn sẽ càng nhận thấy rằng ngay 
cả uớc muôn nhìn dù là vô hại nhât thì cũng là bât thiện 
và nó ngăn không cho bạn thây đuợc sự thật. 

13. Tự hỏi xem tại sao bạn lại thích một số loại thức ăn nhất 
định nào đó, hãy tìm ra lý do thích đáng để trả lời cho 
việc tại sao bạn cân ăn những thứ đó. 

14. Một kỳ vọng cho dù là vi tế nhất cũng làm bóp méo 
bức tranh. 

15. Bạn cần phải học hỏi từ việc mình đang làm, không chỉ 
ngồi đó và mong chờ kết quả. 

16. Hãy duy trì việc quan sát tiến trình khi bị mất hoặc khi 
thiêt lập đuợc chánh niệm và học hỏi từ đó. 

17. Đối tuợng quan sát có thể rất đơn giản và trực tiếp, nhung 
tuệ giác có đuợc từ sự quan sát đó thì có thê rât sâu. 

18. Phiền não sẽ không còn lối vào nếu bạn nhuờng quyền 
uu tiên cho trí tuệ. 
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19. Phiền não là những ảo thuật gia tài ba nếu bạn không ghi 
nhận sự có mặt của chúng. 

20. Kinh nghiệm của bạn thì luôn thay đổi, chánh kiến và tà 
kiến luôn đến rồi đi, bạn cần duy trì việc tìm hiểu khám 
phá kinh nghiệm trong từng khoảnh khắc. 

21. Khi nuôi duỡng phát triển các thiện tâm thì tự động các 
bất thiện tâm sẽ bị thay thế. 

22. Chừng nào bận rộn làm việc thiện bạn sẽ không còn thời 
gian cho việc bât thiện. 

23. Chức năng của chánh niệm là ghi nhận mọi hiện tuợng 
xảy ra trong tâm. Trí tuệ sẽ quyết định các vấn đề cần 
đuợc xử lý. 

24. Bạn cần quan sát lặp đi lặp lại nhiều lần cùng một vấn đề 
nhung duới nhiêu góc độ, khía cạnh khác nhau. 

25. Chỉ khi bạn thực sự muốn biết thì tâm mới trở nên thích 
thú quan sát sự vật hiện tuợng. 

26. Các câu hỏi sẽ tới một cách tự nhiên và đua ra định huớng 
cho việc tiếp tục quan sát của tâm. 

27. Suy nghĩ là một hoạt động cần thiết của tâm, nhung chúng 
ta chớ nên tham gia hoặc chìm đăm vào đó! 

28. Điều tối quan trọng là nhận biết đuợc giá trị của bản thân 
chánh niệm. Khoảnh khăc có chánh niệm tức là chúng ta 
đã thay thế vô minh bằng sự hiểu biết. 
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29. Hiểu biết cái gì đang xảy ra sẽ đem lại sự bình an tĩnh 
lặng cho tâm. 

30. Chánh tinh tấn hay cố gắng đúng mức chỉ đạt được khi 
có thông tin đúng. 

31. Cố gắng đạt được mục tiêu hoặc kết quả nhất định là do 
tâm tham thúc đẩy. Trí tuệ hiểu được các mối q^uan hệ 
nhân quả và nó sẽ tập trung để thực hiện các điểu kiện 
nhân duyên này. 

32. Khi sự tỉnh thức yếu đi, đó là dấu hiệu của việc thiếu 
chánh tinh tân. 

33. Hãy cố gắng ghi nhận sự khác biệt về mức độ tinh tấn cần 
thiết để duy trì chánh niệm trong các tư thế khác nhau. 
Khi bạn đi thiền hành, tâm khá bận rộn và ghi nhận nhiều 
đối tượng khác nhau. Khi ngồi thiền tâm ít phải làm việc 
hơn, do vậy bạn cần học cách điều chỉnh để duy trì sự 
tỉnh thức trong tư thê này. 

34. Cố gắng làm cho tâm trở nên thích thú hơn trong việc 
quan sá, đó là tinh tân có trí tuệ. 
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35. Neu sự tò mò muốn hiểu biết không tới một cách tự nhiên 
thì bạn có thể tự đặt ra câu hỏi cho mình. 

36. Thực hành giống nhu một nguời bệnh không phải là đi 
thật chậm, mà tâm lúc này không còn muôn làm bât kỳ 
điêu gì, chỉ quan sát một cách thụ động và châp nhận mọi 
thứ xảy ra. 

37. Bạn muốn đua ra quyết định nhanh hay chính xác? Giữa 
nhanh và đúng liệu cái nào quan trọng hơn? 

38. Khi còn có thích hoặc không thích hay tâm đang trạo 
động bạn không thể đua ra đuợc quyết định đúng đắn. 
Đừng bao giờ đua ra quyêt định chỉ bởi vì bạn thích hoặc 
không thích một cái gì đó. 

39. Cảm giác thoái mái là khi không còn kỳ vọng và lo âu. 

40. Kh i không có sự hiểu biết thì luôn có kháng cự hay đối 
kháng đôi với sự khó chịu. 

41. Neu có định samadhi ngay trong thời khắc này thì giới 
của bạn hoàn toàn trong sạch. 

42. Tâm bị hôn trầm do không có sự thích thú quan sát. 

43. Đừng quan sát đối tuợng hay kinh nghiệm đang xảy ra, 
hãy quan sát cái tâm đang ghi nhận đôi tuợng hay kinh 
nghiệm đó. 

44. Neu bạn thấy mình phản ứng quá mạnh, hãy ghi nhận nó 
và chuyên sang một đôi tuợng trung lập, ví dụ nhu hơi 
thở hay cảm thọ trên thân. Khi tâm trở nên định tĩnh, hãy 
trở lại quan sát kinh nghiệm xảy ra. 
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45. Phẩm chất tâm khi bạn rơi vào giấc ngủ cũng là phẩm 
chất tâm khi bạn thức dậy. Hãy duy trì phẩm chat tâm của 
bạn trong suôt cả ngày. 

46. Trong giấc mơ bạn không thể kiểm soát bất kỳ cái gì và 
các phiên não sẽ tìm được cách đê biêu hiện chính mình. 

47. Neu có thể ghi nhận mọi ý nghĩ xảy ra thì bạn sẽ tự động 
ghi nhận được những giâc mơ của mình. 

48. Không có gì cũ cả, mọi khoảnh khắc đều hoàn toàn tươi 
mới. Cái bạn ghi nhận ngay bây giờ cũng chính là sự ghi 
nhận lần đấu tiên. 

49. Liệu bạn có ghi nhận được điều mình đang nhận biết cảm 
thọ xảy ra? Đó chính là sự ghi nhận đôi với chánh niệm. 

50. Lui lại quan sát bạn sẽ thấy tiến trình ghi nhận đang thực 
sự xảy ra một cách tự nhiên. 

51. Liệu bạn có nhận thấy mình có thể nghe mặc dù không 
cần lắng nghe và thấy cái đang xảy ra mặc dù không cần 
chú tâm nhìn? Chỉ khi không làm bât kỳ hành động nào 
chúng ta mới thây được sự vô vi, tính vô ngã. 

52. Kh i chảnh niệm đã có đà bạn không cần làm bất kỳ điều 
gì cả. Tâm biết cái gì cần phải làm. 

53. Giả sử bạn đang chánh niệm trên hơi thở và tâm đột nhiên 
phóng đi nơi khác. Liệu bạn sẽ đem tâm trở lại hơi thở 
hay buông xả nó? Đem tâm trở lại hơi thở là do tinh tân, 
còn buông xả là do Pháp đang vận hành. 
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54. Neu chỉ chú tâm trên một đối tượng thì thông tin cần thiết 
không thê thu thập và trí tuệ không thê tăng trưởng. 

55. Có một sự khác biệt giữa việc hoàn toàn chú tâm vào một 
hoạt động và việc thoải mái ghi nhận hành động đang 
xảy ra. 

56. Với việc luôn kiểm tra thái độ của mình, bạn sẽ tạo được 
thói quen cho phép mình ghi nhận trạng thái tâm mà bạn 
đang có. Khi thành thục quan sát tâm, ban sẽ thây toàn bộ 
bức tranh, chăng hạn như các thái độ đôi tượng, cảm xúc 
và bất kỳ những thay đổi nào xảy ra. 

57. Đừnp cố gắng làm bất kỳ điều gì cả, thậm chí cũng đừng 
cô găng hành thiên. 

58. Neu bạn không chấp nhận tình hình hay khó khăn xảy ra 
thì bạn không thê xem xét giải quyêt chúng được. 

59. Bạn đang cảm nhận cảm xúc hay chỉ ghi nhận cảm xúc 
xảy ra, nói cách khác là bạn đang quan sát khách quan 
hay có sự tham dự vào đó? 

60. Kỳ vọng càng lớn thì cơn sân càng mạnh khi không 
đạt được. 

61. Neu mong muốn một kết quả nào xảy ra thì tâm bạn đã 
sẵn sàng để lèo lái tình hình. 

62. Bất cứ khi nào xem xét tìm hiểu vấn đề bạn cần thận 
trọng kiểm tra xem mình có kỳ vọng ở đó hay không. 
Khi nghe hay đọc được một điêu gì đó tương tự như kinh 
nghiệm của bạn có được trong lúc hành thiên, bạn có thê 
lý giải kinh nghiệm của mình theo chiêu hướng đó. 
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63. Neu trí tuệ thấy mầu đen nó cũng hiểu rằng cái đó không 
phải là trắng. Neu thấy đuợc kho, nó hiểu rằng điều đối 
nghịch cũng có thê xảy ra và tâm sẽ huớng vê cái đó. 

64. Đừng cố gắng loại bỏ ham muốn hãy ghi nhận sự có mặt 
của nó. 

65. Neu ham muốn khởi sinh từ một đối tuợng cụ thể, bạn 
nên ngừng quan sát đối tuợng đó vì nó không phải là đối 
tuợng của Pháp mà là đôi tuợng của sự ham muôn. Đôi 
tuợng bạn cân quan sát là bản thân sự ham muôn đó. Hãy 
quan sát cảm thọ đi cùng với ham muôn đó. 

66. Cách chúng ta ứng xử và suy nghĩ bị chi phối bởi các ý 
kiên và giá trị mà chúng ta đã châp nhận truớc đây do 
thiếu hiểu biết. Ghi nhận chúng sẽ tạo cho chúng ta có cơ 
hội đánh giá lại và thay thế bằng những cái phù họp hơn. 

67. Khi không tập trung vào bất cứ đối tuợng nào bạn sẽ ghi 
nhận đuợc tâm. Cũng giông nhu khi đeo kính mà không 
nhìn vào bất kỳ cái gì bạn sẽ dễ dàng nhận thấy đôi kính 
đang đeo trên mặt. 

68. Tâm không ở trong thân mà cũng không ở ngoài thân 
nhung tâm luôn liên hệ với thân. 

69. Hãy ghi nhận tiến trình của cảm thọ mà không quá tập 
trung vào cảm giác khô, lạc hay trung tính. 

70. Chánh niệm thấy đuợc các khái niệm, còn sự hiểu biết 
hay trí tuệ sẽ biết đuợc thực tại. 
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71. Cái gì là động cơ cho suy nghĩ của bạn? hãy ghi nhận ước 
muôn suy nghĩ và cường độ của nó, thử xem nó tan biên 
hay tăng lên. 

72. Bạn chỉ cần kiểm tra xem chánh niệm có làm việc 
hay không? 

73. Hãy ghi nhớ rằng suy nghĩ cũng chính là một đối tượng 
giúp chúng ta phát triên chánh niệm, tinh tân và định. 

74. 74. thì sẽ không có sự hiểu biết, suy nghĩ chỉ dừng lại 
nhưng bạn không thây được lý do tại sao. Khi trí tuệ biêu 
vấn đe thì nó sẽ nói cho bạn biết. 

75. Khi có chánh niệm liên tục đi cùng với thái độ chân chánh 
thì định sẽ phát triển một cách tự nhiên. 
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